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BIEN ETRE

ldéal pour les Occidentaux presseés

Issu d’une tradition millénaire et secréte, ce kundalini yoga
permet de ressentir rapidement des effets significatifs. A vos mantras!

la fin des années 60, Harbhajan Singh voit

déferler en Inde des vagues d’Occidentaux

en quéte de spiritualité et cela 'émeut. Le

yogi né en 1929 au Pendjab décide alors
d’enseigner publiquement la voie spirituelle authenti-
que du kundalini yoga, une pratique puissante liée a
la tradition tantrique. Tenue secrete depuis plusieurs
siecles, elle n’est enseignée quaux sadhus les plus ex-
périmentés. Mais pour Yogi Bhajan, mort en 2004, ce
choix s'impose: «Rares sont ceux qui peuvent se per-
mettre de pratiquer le yoga plus d’une heure par jour.
1l fallait donc recourir a une pratique qui permette de
ressentir rapidement des effets.» Pour toucher le plus
grand nombre et former des enseignants, Yogi Bhajan
va passer sa vie a parcourir les Etats-Unis et I'Europe.

Générations%

Le kundalini yoga est dynamique et utilise le
mouvement. Par la pratique de postures, de tech-
niques de souffle, de méditation et la récitation de
mantras, il vise a I’éveil de la conscience de soi par la
maitrise de la kundalini, I'énergie primordiale pré-
sente en chaque étre humain et qui transite du sa-
crum au sommet de la téte, le long d’un canal situé
dans la colonne vertébrale.

«Respectez les limites de votre corps»

Formée a 'Amrit Nam Sarovar School, Ma-
rie Magnin commence son cours par la récitation
chantée de mantras «qui permettent d’atteindre un
niveau de conscience plus élevé». Suivent quelques
étirements en guise d’échauffement avant d’enchai-
ner des exercices associés a une respiration spécifique.
«Lensemble des postures, I'ordre dans lequel ils se
suivent, réveillent ’énergie et favorisent sa circula-
tion», explique I'enseignante.

Marie Magnin met tout le monde a I'aise: «Cha-
cun fait ce qu’il peut dans la limite de ce que son
corps lui permet aujourd’hui. Nous ne sommes pas
ici pour accomplir des performances. Ce qui compte,
C’est de faire les mouvements justes et de ressentir ce
qui se passe dans notre corps».

De fait, les postures et les mouvements agissent
sur la souplesse de la colonne vertébrale et sur le to-
nus musculaire. Sa pratique réguliere influence éga-
lement I'équilibre mental et cérébral. Surnommé le
«yoga des nerfs solides», il permet de se sentir plus ré-
sistant physiquement et psychologiquement et peut
donc aider & gérer le stress, maitriser et canaliser les
émotions, prendre du recul sur les difficultés et déve-
lopper un esprit positif. Un programme idéal pour les
Occidentaux stressés et pressés que nous sommes!

Patricia Bernheim

Ou pratiquer

le kundalini yoga

Dans un cadre
apaisant,

trois séances
hebdomadaires

Marie Magnin, av. Dapples 54,
Lausanne, 021 601 30 03.
Véronique Langelaan-Estoppey,

Vevey, 078 775 19 27, www.yoga-kundalini.ch

sont bénéfiques Livia Papilloud, Mollens (VS), 078 625 84 80.
pour le corps Katia Sossola, Fribourg, 079 346 20 29.
et l'esprit.
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